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应对压力
2020年7月1日更新 打印

疫情会带来精神压力
2019 新型冠状病毒肺炎(COVID-19) 可能给人们带来精神压力。对于新疾病以及可能发生事情的恐惧和焦虑可能会令人不知所措，并
在成年人和儿童中引发强烈的情绪。一些公共卫生措施，如保持社交距离，会使人们感到孤立和孤独，并增加压力和焦虑。然而，这
些措施对于减少COVID-19传播是必要的。以健康的方式应对压力会让您、您的亲人以及您的社区变得更强大。

 

传染病爆发期间的压力有时会导致以下情况：

害怕和担心自己和亲人的健康、财务状况或工作，或者失去所依赖的支持服务。

睡眠或饮食习惯发生改变。

难以入睡或集中精神。

慢性健康问题恶化。

心理健康状况恶化。

增加烟草和/或酒精以及其他药物的使用。

 照顾您的心理健康
在当前全球流行病期间，您可能会感到压力增加。恐惧和焦虑可能令人难以承受并引发强烈情绪。

遇到危机时立即寻求帮助

拨打911

灾难求助热线 ：1-800-985-5990（西班牙语请按2），英语请发送短信TalkWithUs，西班牙语请发送
Hablanos至66746。来自波多黎各的西班牙语使用者可以发送短信Hablanos至 1-787-339-2663。

国家自杀预防热线 ：英语请拨 1-800-273-TALK (8255)，西班牙语请拨 1-888-628-9454，或使用生命
危机聊天 。

全国家庭暴力热线 : 1-800-799-7233或发送短信LOVEIS至22522

全国虐待儿童热线 : 1-800-4AChild (1-800-422-4453) 或发送短信至1-800-422-4453

全国性侵犯热线 : 1-800-656-HOPE (4673)或在线聊天

老年人护理定位器 : 1-800-677-1116  听障人士电话说明

退伍军人危机专线 : 1-800-273-TALK (8255) 或危机聊天 或发送短信至8388255

寻找药物滥用和精神健康的医疗保健提供者或治疗方法
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每个人对压力情况的反应有所不同
您如何在COVID-19全球流行病期间应对压力取决于您的背景、家人或朋友的社会支持、财务状况、健康和情感背景、生活的社区以
及许多其他因素。由于COVID-19全球流行病可能带来的变化以及我们试图控制病毒传播的方式可能会影响每一个人。

面对危机的压力可能反应更强烈的人群包括：

因感染COVID-19而患重病风险较高的人群（例如，老年人和患有某些基础疾病的各年龄段人群）。

儿童和青少年。

照顾家庭成员或亲人的人。

一线工作者，例如健康护理提供者和急救人员。

从事食品行业的必要工作者。

目前存在精神健康问题的人。

使用药物或有药物使用障碍的人。

失业、工作时间减少或职业产生其他重大变化的人。

残障人士或发育迟缓的人。

与他人社会隔绝的人，包括独居者和生活在农村或边远地区的人。

属于某些种族和少数族裔群体的人。

无法使用其主要语言获取信息的人。

无家可归者。

生活在聚居（集体）环境中的人。

照顾您和您的社区
照顾朋友和家人是一种缓解压力的方式，但同时也要照顾好自己。帮助他人应对压力，比如提供社会支持，也可以使您的社区变得更
强大。在保持社交距离期间，人们仍然可以保持社会联系并照顾自己的心理健康。电话或视频聊天可以帮助您和您的亲人建立社会联
系，减少孤独感和孤立感。

健康应对压力的方法
了解如果生病并担心COVID-19时该怎么做。在开始任何COVID-19自我治疗之前，请联系卫生专业人员。

了解在哪里和如何获得治疗以及其他支持服务和资源，包括咨询或治疗（亲临或通过远程保健服务)。

照顾好自己的情绪健康。照顾好自己的情绪健康有助于您对于保护自己和家人的紧急需求能够清楚地思考并做出反应。

通过观看、阅读或听新闻报道（包括社交媒体上的新闻）放松一下。反复听到疫情消息会令人心烦意乱。

照顾身体。
深呼吸、舒展身体、或 冥想 。

尝试健康、营养均衡的饮食。

定期锻炼。

保证充足睡眠。

避免过度饮酒和使用药物。

抽时间放松。尝试做一些您喜欢的其他的事。

与他人保持联系。和您信任的人聊一聊您的忧虑和感受。

与您的社区或宗教组织保持联系。当采取社交距离措施时，考虑通过网络、社交媒体、电话或邮件进行联系。

SAMHSA全国服务热线 : 1-800-662-HELP (4357) 和听障人士电话 ：1-800-487-4889

治疗服务定位器网站

符合联邦要求的特定医疗中心交互式地图
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https://data.cms.gov/Government/Map-Selected-Federally-Qualified-Health-Center-FQH/hqut-bhwm


了解事实有利于缓解压力
了解COVID-19的事实并阻止谣言的传播，有助于减轻压力和污名化。了解自己和您关心的人面临的风险可以帮助您与他人建立联
系，减轻疫情带来的压力。

照顾您的心理健康
心理健康是整体健康和福祉的重要组成部分。它会影响我们的思维、感觉和行为。它还可能影响我们处理压力的方式、与他人的关系
以及在紧急情况下的选择。

在紧急情况下，已有精神健康问题或药物使用障碍的人可能特别容易受到伤害。精神健康问题（如抑郁、焦虑、 躁郁症或精神分裂
症）会影响人们的思维、感觉、情绪或行为，影响他们与他人交往的能力和日常功能。这些情况可能是情境性的（短期）或长期性的
（慢性）。已有心理健康问题的患者应继续接受治疗，并了解新的或恶化的症状。如果您认为自己出现新的或更严重的症状，请致电
您的医疗保健提供者。

如果压力连续几天干扰您的日常活动，请致电您的医疗保健提供者。一些免费和保密的资源也可以帮助您或您的亲人与您所在地区有
经验及训练有素的顾问取得联系。

遇到危机时立即寻求帮助

拨打911

灾难求助热线 ：1-800-985-5990（西班牙语请按2），英语请发送短信TalkWithUs，西班牙语请发送Hablanos至66746。来
自波多黎各的西班牙语使用者可以发送短信Hablanos至 1-787-339-2663。

国家自杀预防热线 ：英语请拨 1-800-273-TALK (8255)，西班牙语请拨 1-888-628-9454，或使用生命危机聊天 。

全国家庭暴力热线 : 1-800-799-7233或发送短信LOVEIS至22522

全国虐待儿童热线 : 1-800-4AChild (1-800-422-4453) 或发送短信至1-800-422-4453

全国性侵热线 ：1-800-656-HOPE（4673）或在线聊天

老年人护理定位器 : 1-800-677-1116  听障人士电话说明

退伍军人危机专线 : 1-800-273-TALK (8255) 或危机聊天 或发送短信至8388255

寻找药物滥用和精神健康的医疗保健提供者或治疗方法

SAMHSA全国服务热线 : 1-800-662-HELP (4357) 和听障人士电话 ：1-800-487-4889

治疗服务定位系统网站

符合联邦要求的特定医疗中心交互式地图

自杀

不同的生活经历会影响一个人的自杀风险。例如，遭遇过暴力，包括遭受过虐待儿童、霸凌或性暴力的人的自杀风险更高。据悉，孤
立感、抑郁、焦虑以及其他情绪或经济压力会增加自杀的风险。在像全球流行病这样的危机中，人们可能更容易产生这些感觉。

然而，有一些方法可以防止自杀的想法和行为。例如，来自家庭和社区的支持，或感受到与他人的联系，以及能够获得面对面或虚拟
的咨询或治疗，可以帮助消除自杀想法和行为，特别是在COVID-19疫情这类危机期间。

进一步了解CDC在预防自杀方面的工作。

其他资源：

国家自杀预防热线 ：英语请拨 1-800-273-TALK (8255)，西班牙语请拨 1-888-628-9454，或使用生命危机聊天 。

SAMHSA预防自杀

自杀风险因素和警讯

与可能有自杀倾向的人沟通的五个行动步骤
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从COVID-19康复或结束居家隔离
如果您患有或曾接触过COVID-19，与他人隔离可能会带来压力。每个结束居家隔离的人可能会有不同的感受。

这些情绪反应可能包括：

复杂情绪，包括宽慰情绪。

恐惧、担心自己和亲人的健康。

患过COVID-19并自我监测或被他人监测的经历带来的压力。

悲伤、愤怒或沮丧，因为朋友或亲人害怕被您感染，即使您已被证实可以与其他人待在一起。

由于患有COVID-19而无法正常工作或教育孩子的愧疚感

即使得过COVID-19，还要担心再次感染或生病。

其他情感或心理健康状态变化。

如果孩子或他们认识的人患有COVID-19，即使他们现在身体好转并能够再次与他人待在一起，孩子们也可能会感到不安或有其他强
烈的情绪。       

资源

针对所有人

应对灾难或创伤事件

HHS ASPR TRACIE COVID-19行为健康资源

冠状病毒疫情期间税收减免与纾困金

针对社区

在传染病爆发期间应对压力

在传染病爆发期间照顾您的行为健康

针对家庭和儿童

在COVID-19疫情期间帮助儿童应对

帮助儿童应对紧急情况

灾后应对  - 适用于3-10岁儿童的Ready Wrigley活动手册

青少年抑郁症

对于重病高风险人群

重症护理计划COVID-19应对工具包

对于医护人员和急救人员

医护人员和急救人员：如何在COVID-19全球流行病爆发期间应对压力并提高抵抗力

应急响应者：如何照顾好您自己

灾难技术援助中心 （SAMHSA）

对于其他员工

员工：如何在COVID-19全球流行病爆发期间应对工作压力并提高抵抗力
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https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/stress-coping/grief-loss.html#children
https://emergency.cdc.gov/coping/index.asp
https://asprtracie.hhs.gov/technical-resources/115/covid-19-behavioral-health-resources/99
https://www.irs.gov/coronavirus-tax-relief-and-economic-impact-payments
https://store.samhsa.gov/sites/default/files/d7/priv/sma14-4885.pdf
https://www.samhsa.gov/sites/default/files/tips-social-distancing-quarantine-isolation-031620.pdf
https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/for-parents.html
https://www.cdc.gov/childrenindisasters/helping-children-cope.html
https://www.cdc.gov/cpr/readywrigley/documents/RW_Coping_After_a_Disaster_508.pdf
https://www.nimh.nih.gov/health/publications/teen-depression/index.shtml
https://covid19.ariadnelabs.org/2020/04/15/serious-illness-care-program-covid-19-response-toolkit/
https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/mental-health-healthcare.html
https://emergency.cdc.gov/coping/responders.asp
https://www.samhsa.gov/dtac/disaster-responders
https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/mental-health-non-healthcare.html

